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學佛素食與健康長壽 
 
廣興 
 
 初學佛的人一般都有許多問題，有關吃素的問題也許是諸多問題中比較重要
的一個問題，因為它影響到一個人每日的飲食生活，如果選擇吃素，那將是他的
飲食生活方式的完全改變。因此初學佛的人有如下的問題，學佛是不是一定要吃
素﹖吃素是不是營養不足會得貧血嗎？上座部或南傳國家如泰國、斯里蘭卡、緬
甸的出家人和西藏的出家人為什麼不吃素，而只有中國漢地學佛的人要吃素？吃
素是不是有功德？三淨肉是什麼意思？學佛的人是不是可吃三淨肉？等等問題。 
 
一，佛陀對飲食的態度 
 
 我們是學佛的人，首先讓我們看看佛陀是怎樣看待飲食問題的。在佛陀時
代，佛陀的弟子們都是乞食的，他們是居無定處，到處雲游弘法。在佛陀成道三
個月後，佛陀的弟子很快增加到六十位，這時佛陀對他的弟子們說︰“為了芸芸
眾生的善益，為了芸芸眾生的幸福，你們去宏法吧。＂就這樣佛陀的弟子們以行
乞宏化的生活足跡遍布了整個印度。所以佛陀在飲食方面所制的戒律是︰乞到什
麼吃什麼，無論是好的還是不好的，不挑食，以平等心來接受所有的供養。乞食
時不論貧富。這樣的戒條主要是因為，在佛教的戒律中，僧人是不允許勞動的，
因為 
有一次，衛舍離的將軍西合，是耆那教的一位大居士，要想見佛，因為他
是一位很有影響的人物，所以耆那教的教主大雄不許他去，他三次請求都被拒絕
了。於是這位居士就不再請教他，而直接來見佛陀。佛陀給他講開示，從人天福
報誁到四聖諦以及宇宙人生的真理，他听了非常高興并要求歸依佛陀，做一位在
家弟子。佛陀講到︰“像你這樣有身份、有名望的人一定要三思而後行，不能草
率做出次定。＂“世尊＂西合講到︰“听了您這句話，我更加樂意歸依佛陀，因
為如果我要歸依其他教派的話，他們會高舉旗幟，在城中游行，高喊︰西合，一
位將軍歸依我們了。但是佛陀劫不同。＂於是他再一次請求歸依佛陀。佛陀表示
同意并說︰“歸依佛教後，你要繼續尊敬供養你以前的師傅，耆那教之教主。＂
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 於是這位將軍西合就請佛陀到他家應供。當耆那教徒听到這件事後，在佛陀到將
軍家應供的那一天，當耆那教徒在衛舍離城中要道上高喊︰“將軍西合屠殺了一
只很大的生畜來供養僑達摩，僑達摩也知到這是為他而屠殺，但是他還要去應
供，所以這樣的業要記在他的名下。＂1其實將軍西合准備什麼樣的飯菜，佛陀
并不知到，這只是耆那教徒對將軍西合離幵耆那教而歸依佛陀的一种不滿而已。 
於是佛陀就制定了三淨肉︰當有人供養肉食時，乞食者應當觀察，此肉是
不是為我所殺，我有沒有看到殺生，有沒有听到殺生，是不是怀疑為我所殺。如
果不是，可以接受。這就是我們所說的三淨肉。但是以下十種肉，僧人是不能食
的：人肉，原因很顯然；大象和馬的肉，因為這兩種物尊貴；狗肉，當時人們厭
惡它；蛇，獅子，老虎，貂子，熊和土狼的肉，因為古代人認為，吃這些凶險種
物的肉，可能會遇到其它種物的攻擊。當然這些都是佛陀隨順當的習俗而定的，
並非佛教所特有。直到今天，南傳上座部國家如泰國、斯里蘭卡、緬甸的僧人仍
然奉行這一條戒。所以佛陀所制這一條戒的目的是出於對一切眾生慈悲的本怀，
不傷害一切眾生之性命。所以，即使是南傳僧人，如果有人為了貪圖口福而要居
士供養他肉食，這也是犯戒。從另一方面來講，我們并不是因為它是肉而不食，
不食肉是出於佛教徙對一切眾生之慈悲，因為我食肉間接地助長了殺生，所以我
們不食一一切眾生肉。 
佛陀對飲食的態度，與他對修行的態度是一樣的︰實行中道，避免极端。
佛陀的弟子，也是佛陀的堂弟提婆達多曾向佛陀建義，比丘應當嚴守五條戒︰
一，穿糞掃衣，也就是穿用從墳墓間揀來的破布縫制的衣服，二，夜宿時住在樹
下，三，完全素食，四，不接受居士的邀請，去家里應供，五，日中一食，即一
天吃一餐。佛陀的回答是听便，願意嚴守這五條戒的比丘，可以這樣做。 
為什麼佛陀允許他的弟子吃三淨肉呢？因為如果挑食，要吃素食，那將給人
們帶來很大的不便和負擔，同時比丘的乞食宏化生活也會受到限制，并且也影響
到佛法的宏傳。即使到了後來，僧團不斷狀大，許多大富長者向以佛陀為首的僧
團捐贈了很多寺院和精舍，如祇樹給孤獨園，還有＜瞿默目犍連經＞（中部第三
冊第 1 頁）中提到，衛塞卡优婆夷為佛陀建筑了一座七層高的僧舍，建了好几年
才完成。另外一位大銀行家，庫庫陀也為佛陀和他的弟子建了一座大寺院，名叫
                                                 
1 律部，大品，i。增支部，第四冊，第 179 頁。 
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庫庫陀寺。著名佛教學者，拉毛特(Lamotte)曾計算過，佛陀在世時，僧團擁有二
十九座大的寺院：八座在王舍成，四座在衛舍離，三座在舍衛城和四座在驕娑羅。
我們可以推想到，在其它地區一定也有許多大小寺院供比丘們在旅途中休息過
夜。但是佛陀時代的比丘，以乞食宏化為最理想的生活方式，雖然有這樣多的寺
院，他們還是到處雲游，傳播佛陀之無上教法。與佛陀同時代的耆那教也提昌戒
殺，但他們把這一戒條實行到了极點，以至於呼吸時怕傷害了空氣中的微生物，
他們就帶口罩，走路時怕傷害了路上的螞蟻和虫子，他們就邊走邊用掃帚掃地，
所以他們至今也未發展成為世界宗教。因此佛教的戒律重在精神，而不重在條
文。這也是佛教能夠傳播全世界，并且能夠救度無量眾生的原因之一。 
這里我們可以用一個故事來說明這一點。佛在世時，有一位比丘在靜坐時想
到，佛陀制了這麼多戒條，這也不能做，那也不能做，這很難實行。於是他起座
到了佛陀那里，他說︰“世尊，您制定了這麼多條戒律，我很難實行，您是不是
可以修改一下呢？＂於是大慈大悲的佛陀回答到︰“好啊，我現在只給你一條
戒，你能尊守嗎？＂這位比丘听了很高興，“能，我能尊守。是什麼戒呢？＂佛
陀說︰“諸惡莫作，眾善奉行，自淨其意，是諸佛教。就是麼一絛戒。＂可見一
切戒律以行善為主，以行善為目的。因為行善就是佛教徒成佛的資糧，往生的資
糧。 
 
二，素食的起因 
素食或蔬食的起原很早，佛陀在世時，就有一些宗教不食肉，如耆那教的信
徒，他們不吃包括肉在內的八種食物，其目的就是不傷害生命。上面已經提到，
提婆達多提出要佛制定戒律，僧人不得食肉，就是仿傚當時其它宗教的。再如，
佛教的《經集》中提到，一次，佛陀在乞食時遇到一位婆羅門，他問佛為何食肉，
肉是不淨的。他的語意當中也表示，食肉的人有過失。佛陀答道，有過失的是那
些行為不正的人，如犯五戒，行不善的人，在道德上有問題。這証明，佛陀在世
時已有食素的習慣，同時，佛陀也表明他的觀點，真真有過失的人，是那些在道
德上有問題的人，而不是食不食肉的人。佛陀所遵循的還是中道，不走極端。 
 到了公元四五世紀時，在佛教內部也興起了食素的運動。如當時出現的大乘
經典《涅槃經》，《楞伽阿跋多羅寶經》、《央掘魔羅經》等，還有《梵網經》
與《首楞嚴經》。這些經典當中都有明文指出不得食一切眾生肉。《涅槃經》中
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 迦葉菩薩問佛︰“云何如來不听食肉？＂佛言︰“夫食肉者，斷大慈種。＂迦葉
又問佛這︰“何故先听食三淨肉乃至九淨肉？＂佛告迦葉︰“是因事漸次而
制，當知即是現斷肉義。迦葉，我從今日，制諸弟子不得食一切肉也。＂《梵網
經》云︰“若佛子一切肉不得食，斷大慈悲佛種子，一切眾生見而捨去，是故一
切菩薩不得食一切眾生肉，食肉得無量罪。＂《大乘入楞伽經》更進一步從因果
轉回的理論上闡明了食肉的過失。經中指出，眾生從無量劫以來，流轉於六道輪
回，生生死死，輪轉不息，曾經都是父母兄弟，男女眷屬，乃至朋友親戚，如何
忍心取食而之。由此可見，大乘在印度興起後，信奉大乘的印度佛教僧人，也開
始奉行素食了。原因很可能是，大乘佛教提倡菩薩思想，以慈悲為本，所以不食
一切眾生肉。以上這些經典的譯出，為素食在中國的興起奠定了理論根據。 
 
 當佛教從漢代開始傳入中國時，初傳來的經典大都是小乘經典，由於戒律里
并沒有明文槼定，不許僧人食肉，而且由於在印度的僧人就不以素食為主，來到
中國宏法之印度的高僧大德自然也是非素食者。所以起初，中國的僧人與他們來
自印度的師父一樣，也是非素食者。所以沈約於〈究竟慈悲論〉便說道：「昔《涅
槃》未啟，十數年間，廬阜名僧已有蔬食者矣。豈非乘心闇踐，自與理合者哉！」
(《大正藏》五十卷，頁三六六) 這也就是說，在《涅槃經》還沒有傳來的時候，
中國的僧人大都是食肉的，但其中也有一些僧人已幵始素食了． 
 這主要是由於儒家仁慈思想與孝道的影響，這時在中國僧人當中也有不少是
蔬食布衣者。如《孟子》梁惠王上曰，“君子之於禽獸也，見其生，不忍見其死，
聞其聲，不忍食其肉，是以君子遠庖廚也。＂這是表示仁慈。第二，根据儒家的
孝道，當父親或母親去世後，子女要服喪。服喪期間斷一切肉，蔬食布衣，以表
孝道。佛教受儒家的影響很大，所以這時已有許多僧尼是素食者，如道安、慧遠
等高僧都是素食者。這主要是出自個人的自願，并且他們把蔬食看成是一种苦
行。据日本學者諏訪義純2 統計，《高僧傳》正續中總共記載四百九十七名高僧，
其中有六十八名是素食者，占總數的百分之十三弱。在此六十八名素食者中，有
外籍僧人三位，印度中天竺譯師求那跋陀羅，高昌僧遵，月支經師支曇籥。有意
思的是求那跋陀羅在出家前就己是蔬食，而另外兩位是在出家後素食的。《比丘
                                                 
2 諏訪義純《中國中世佛教研究》，大東出版社，第 46-50 頁。 
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尼傳》中共記載九十五位比丘尼，其中素食者三十，占總數的百分之三十二。 
 南朝梁武帝蕭衍(464-549)是一位非常虔誠的佛教徒，他於 502 年四月初八
佛誕日即位，於天監十八年(519)年四月八日從戒行精嚴的慧約法師(452-535)受
在家菩薩戒，并常自稱菩薩戒弟子，於天監二十七年(528)在台城北建同泰寺，
此是武帝私寺。他曾三次捨身同泰寺，後被大臣贖回。梁武帝有感於大乘佛教的
菩薩慈悲思想，積極提唱素食，於天監十年，即公元 511 年，頒布《斷酒肉文》
3，令天下所有僧尼不得食肉。從此，素食就成了中國僧人的一种优良傳統與美
德。中國僧人不僅把它保存了下來，而且大力唱導和發揚光大。今天世界人民逐
漸認識到，素食不僅有利於健康，而且它還有利於保護動物，環保和生態平衡。 
 以上所談的是中國僧人素食的起因與來歷，那麼素食有那些具体的善益和功
德呢？現在讓我們從下面這几個方面進行探討。 
 
三，素食的善益與功德 
 
1. 蔬食是健康食品，吃素就是走向健康 
 古人云︰病從口入，禍從口出。人類所得之大部分的疾病是由飲食而引起。
所以人們若能節制并平衡飲食，就可以減少許多生理疾病。正如聰慧法師所言︰
以往人們把吃素與修行相提并論，因此吃素就等於清淡儉樸，只求飽食活命之苦
行。無怪乎一般人，提到吃素，總是面有為難之色。迨至近世以來，科技昌明，
物質极大丰富，人們為了療治疾病，健康長壽，而不斷地從醫藥與飲食上研究，
終於發現，肉食對人体健康是害多利少，而五穀、雜糧、蔬果等所謂的素食才是
人類最自然無害的健康食物。近年來，醫學界及營養學家，更是大力推崇“素食
療病，養生延年＂的妙方，於是素食與健康劃上等號，是近世紀以來大家公認的
事實，也是傳統素食的突破。 
 其實，從解剖學的角度來講，人類本來就是蔬食者。首先，人類沒有與食肉
種物類似的鋒利的門牙，因為門牙是食肉種物傳門用來扯破肉類的工具。其次是
消化系統，食肉種物的腸子短，能使腐爛肉食很快排出身體。而人類的腸子長，
與食草的物種相似。所以要想健康，就必須回歸本源，回歸自然，以蔬食為本。 
 吃肉為什麼不好呢？第一，動物在被屠殺時，會把許多毒素留在体內。請讓
 5
 我們看看下面的科學試驗。在華盛頓心理實驗室的試驗顯示，4我們的惡念，如
怨恨、暴怒、驚佈、及妒忌等會引起生理上的化學變化，從而產生一种毒質注入
血液中。動物也是眾生，當動物被捕殺時同樣會產生恐懼和痛苦，這時体中的生
化作用發生了极大的變化。由於這是生與死的掙扎，所以產的毒素也會更多，會
遍佈全身，使得整個尸体都被毒化了。動物身体中的毒素，包括尿酸與其它有毒
的排泄物，會出現在血液中與身体組織之內。特別是當動物在為了生命而徒然地
掙扎奮鬥時，血液中的荷爾蒙分泌情況會亢進，而把大量的荷爾蒙留在肉內。同
時，當動物被屠殺後，屍體中蛋白質就會凝結并且產生自我分解的酵素。很快地，
一种名為“屍毒＂的變性物質就形成了。美國營養机构指出︰“動物尸体肉中，
含有有毒的血液與其他的排泄物。＂這樣人吃了肉之後，自然地有毒物質也進入
了人身体。如你屠宰場的房子是玻璃做的，你可以看到里面所發生的一切，那你
永遠也不會再吃肉了。 
第二，肉類中有化學毒物。現在市埸上的肉類，几乎上都是來自農場，如養
牛埸，養豬埸，養鵻埸等等。為了加速動物的成長、肥胖，改進肉類的色澤，說
的更明确一點，為了得到更多的利潤，飼養者往往給動物飼以加有化學物質的飼
料，如開胃藥、抗生素、鎮定劑等化學物品。如英國的瘋牛病，据說就是因為給
餵了什麼化學物品。為了剌激動物成長，釆取強迫餵食，注射荷爾蒙等。因此紐
約時報曾經報道︰“隱藏著的污染毒害，對於肉類的攝取者是一大潛在的危机，
其中殘留的殺蟲劑、硝酸鹽、荷爾蒙、抗生素以及其它的化學物品都是。＂ 
第三，在農場飼養的動物，長期生長在那种非常狹小、擁擠、沒有自由、沒
有自然陽光，而且通風設備不好的的環境下，自然會生各种各樣的疾病。就拿養
鵻來說吧，所養的鵻常常會出現腦損傷、癱瘓、內臟出血、貧血、殘缺和骨質蔬
松等病變。美國政府曾有報導說，超過百分之九十以上的鵻群都患上了癌。而英
國每年有三千六百萬只肉鵻死於疾病。而且通常有許多隱藏的疾病不易被檢查出
來。因此，人吃了這樣的肉自然會引起各种各樣的病變。我們常常听一些老年人
講，現在的人得的病很奇怪，我們以前從來也沒有听說過。其實一點也不奇怪，
這些疾病的來源就是因為人們常期吃帶有各种化學制劑的食品而引起的，所以現
在人們又開始回歸自然，祟尚無化學填加劑的自然食品。 
                                                                                                                                            
3 《廣弘明集》卷二十六。 
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 那麼蔬食有那些好處呢？蔬食有兩大特點︰一，含多種維生素︰維生素C能
強化人体的免疫系統，維生素A能低抗傳染病，是身体皮膚、眼睛、呼吸器官、
消化器官、尿泌管道等第一防線所必須的抗体，維生素B群有補充腦神經系統及
聯絡网的免疫功能；二，含纖維質多︰纖維對人体有許多好處，正如維生素對人
体的重要一樣，纖維質是人類的又一大發現。是人類走向健康食品的又一個里程
碑。美國食品與藥物管理局，根據波士頓一家醫院的營養學家的研究表明，纖維
質有以下几种好處︰(1)有助於控制体重，不會發胖，又活力充沛，(2) 能減少肺
癌的得病率，(3)能減少消化過程中對脂肪的吸收，(4)可以降低血液中與心臟病
有密切關糸的脂肪，如膽固醇、三酸甘油脂等的含量，減少冠心病，糖尿病和膽
結石的得病率，(5)可以降低人体對胰島素的需要，有益於糖尿病及其它病患，
(6)本質粗糙，可以稀釋大腸中的致癌物質，連帶其它雜物，一齊推出体外，因
此能防止腸癌的形成，(7) 纖維質增加，血壓就會降低。5
根据專家的研究發現，許多所謂的“正常＂老化，甚至可以說是縮短壽命
的現象，如果多吃帶纖維質的蔬食，則能有所改善，并能預防多种致命的疾病，
如心臟病、糖尿病、癌症等。這也許是為什麼許多僧人會長壽的原因之一。 
 現在讓我們進一步分析蔬食對人的益處。血液在人体中起到舉足輕重的作
用，正象一個國家的交通一樣，如果它的交通不發達，那麼這個家不可能發展。
同樣，如果一個人的血液不好，他就不會健康。根据醫學來說，如果用 HP 為單
位來測試的話，健康人的血液是七．三五，顯微鹼性，所以微鹼性的血液就是好
血液。而微鹼性的血液中富有鈣和鉀等礦物質。根据科學上的分析研究指出，動
物性的食品多半容易使血液變酸性，而植物性的食品蔬食大多含有較多的礦物質
(但也有例外，如大米多含磷質，能使血液變酸)，所以蔬食會使血液變微鹼性，
有助於身体健康。 
 蔬食可以抗癌。根据日本大阪大學片瀨淡教授，血液若作酸性反應時，細胞
即行老化，癌細胞就會擴展。如果要控制癌細胞的發展，最好是使血液現微鹼性。
美國德州大學的金森教授發現，在紐約附近的一個小鎮上，各种癌症的人數都低
於其鄰鎮，經研究知道該鎮有一大湖，湖水中鉀的含量高於它鎮。金森教授又將
全世界二十個國家的資料作分析，結果發現凡攝取鉀量多的地區，其患癌病的人
                                                                                                                                            
4 《素食與健康》新加坡，素食林印贈。第 12, 13 頁。 
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 就少。癌細胞易於繁殖的對象，是偏肉食、卵及酸性食品的患者。而蔬食中含有
大量的鉀和鈣等礦物質，會使血液變鹼性。所以在美國民間，以蔬食紿療癌病的
方法甚為盛行。 
 
2. 素食是長壽的重要因素之一 
  在佛教的史書上，長壽的高僧史不絕書，有的甚至年過百歲。根據郭元興的
統計，其中有明確的生卒年月的人數合計 571 人。其中百歲以上計 12 人，占
2.1%；九十以上 42 人(包括百歲以上者，下例同)，占 3.76%；八十歲以上者 162 
人，占 28.4%；七十歲以上者 361 人，占 63.7%；六十五歲以上的 433 人，占 75.8%。
(見法音 1982 年第 1, 2, 3 期) 
  這 571 人前後生存時間爲公元 233—1884 年，凡 1652 年，生活地區遍佈全
國各地。所以這一個比例統計數位很有普遍的意義，可以說明不少問題。 
  按照佛教戒律，一個出家僧人的衣食住行都有嚴格的規定和限制，其標準是
非常低的。除了基本生活有所保證以外，其所要求的水平和社會上的赤貧者不相
上下，甚至還要低。有名的僧人雖然能多受供養，但按戒律應轉歸僧團(常往)，
個人不能據爲私有。因而從統計中絕不能得出，這些高僧們之所以長壽者較多，
是由於生活優裕這一結論。 
  這些高僧長壽的原因有三個，素食、勞動和有規律的生活。依照戒律生活就
是很有規律的。至於勞動，僧人本來就勤勞，到了馬祖道一(709—788)開始自搞
農作，其弟子百丈懷海(720—814)更制定“百丈清規”和“普請(勤)法”，提出“一
日不作，一日不食”的要求，使佛法修行和生産勞動打成一片。這興龍樹菩薩在
《大智度論》中早已指出的 “一切資生事業悉是佛道”的思想是完全一致的。這
個卓越思想到懷海手中變爲現實了。“百丈清規”一出，不久即風靡全國，給盛極
一時的佛教又賦予了新生命。佛教的中國化運動可以說全部完成了。 
 素食是中國僧人的一大特徵。如上所說，自從梁武帝開始，用法令禁制吃肉，
用國家權力推行了佛在《楞伽》等經中所說的遺誡，這確實又是佛教華化過程中
的一大進步。素食有益於健康和有助於延壽，近代醫藥科學的調查研究已提出充
分的證明。 
                                                                                                                                            
5 《新編素食。健康。長壽》台灣，天華出版公司印行。第 58 頁 
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  上面我們所講的只是史書中有記載的有名的高僧，而那些沒有記錄的，而世
壽超過七、八十的僧人比比皆是，這其中與素食是分不開的。他們的生活有保障
而不放逸，雖養尊而不處優，因而僧團所居之處自然成爲長壽之鄉，僧徒一心辦
道，安享遐齡，優遊林泉，爲世人所稱羨。 
 
3. 素食使人聰明 
 大戴禮記云︰“食肉者勇敢而悍，食谷者智慧而巧。＂古人的這种理論正在
逐漸被現代科學所証實。近代日本公立眾衛生院平山雄博士以科學的方法研究發
現，素食者嗜慾淡，肉食者嗜慾濃，素食者神志清，肉食者神志濁，素食者腦力
敏捷，肉食者神經遲鈍。根据大腦生理學上的說明，人的大腦活動力，是由腦細
胞內具有正反兩种力量交互作用，在大腦之中不斷衝擊而形成的，這就是我們通
常所說的｀思考＇。這樣的衝擊到了最高層，總有一方的作用獲得勝利，這就是
我們通常所說的｀決定＇。但是要使大腦細胞能夠充分發揮其正反兩种作用，就
必須充分供給大腦細胞所必需的養分，這种養分主要是麩酸，其次為維生素 B
及氧等。而食物中以完整穀物及豆類，含麩酸和各种維生素 B 最丰富，肉類則
次之且量微。人体本身也可制造維生素 B，但是如果偏食肉類，血液就會變為酸
性，從而不能在体內起到造血的功用。美國麻省理工大學研究員也有類似的報道
說，吃健康飲食，尤其是全麥食物能促進腦筋化合作用，創造心靈深處的安宁幸
福。所以素食的人可以獲得更為健全的腦力，也才能使智慧與判斷力提高。這里
我們僅舉兩例，趙朴老一生素食，世壽九十三，而且直到人生最後一刻，他的頭
腦乃然十分清楚，思維依舊十分敏捷。印順導師終生吃素，現在已經是近九十高
齡的人了，但他老還在忙著著書立說，度化眾生。 
 
4. 素食可以減肥 
 現代人已經認識到，“肥胖并不是福＂。特別是過度的肥胖給身心都帶來了
巨大的負擔，間接的導致多种疾病的發生，如心臟病等。而且肥胖的人行動起來
十分不便，影響正常的工作和生活。因此多种減肥健身的組織與活動在全世界興
盛起來。今天，可能就連那些“吹肥待嫁＂地區的人們也開始不以肥胖為美了
吧。有些青年的女孩子以減食來減肥，結果，最後弄得身体越來越坏，不能正常
工作和學習。其實以素食來減肥是一個最好的方法。因為蔬食中纖維質多，能減
 9
 少消化過程中對脂肪的吸收，有助於控制体重，不會增加多余的贅肉而發胖，而
且會身輕如燕又活力充沛。這樣既保証了正常的生活，又達到了減肥和控制体重
的目的，其不是一舉兩得。 
 
5. 素食可以美容 
 對於素食的人來說，經常會遇到這樣一個問題︰為何有素食者容顏膚色紅光
煥發，而有些素食者面黃肌瘦？這是因為，有些素者或因為信仰的原故，或因為
不懂或忽視了飲食槼律，而偏於某一种或几种食物，烹調過久，常期如此，身体
會缺乏各种營養，因而引起生理上的不調，各個器官不能正常操作，故而百病叢
生，面黃肌瘦。這里我們要特別提醒的是，素食者一定要保持飲食平衡，每日各
种蔬菜都吃一些，保証各种元素的攝取，那麼我們的身体就會健康。其實如果一
位食肉者偏食的話，也同樣會百病叢生，面黃肌瘦的。 
皮膚的好坏與血液有直接的關系。汗腺的作用是人体重要的新陳代謝之一，
所分泌出來的汗液內，約含有百分之一．五的固体物質。這些固体物質主要成分
是食鹽、尿素和乳酸等。當食肉類多時，血液中的酸性度也會增高，而血液中的
尿素和乳酸，特別是乳酸的量也增多。當這种酸一來到皮膚表面，就不停地侵蝕
皮膚表面的細胞。這樣受了侵害的皮膚就會變得粗糙、失去彈性，尤其是面部的
皮膚顯得鬆弛無力，一遇冷風或被日光曝曬，皮膚馬上就會裂開或發炎。 
 但是，蔬食中含有多种礦物質，可以制造良好的微鹼性血液，這樣血液中的
酸就會大大減少。當我們出汗時，隨汗水排出身体的有害物質也少了，不會損害
皮膚了。同時鈣等礦物質又能把血液中的有害物質清洗掉，使血液變純潔，從而
充分發揮其作用，皮膚自然會變得顏色紅潤，柔嫩光澤，使人看上去更加年青。
這比現代用的各种美容藥膏都要好。第一，這种辦法是從根本上來做的，所以是
永久的辦法，第二，不用你去另買美容藥膏，可以節省。 
 
6. 素食可以除体臭 
《大乘入楞伽經》中佛陀講道︰“大慧，食肉之人，眾生見之，悉皆驚怖，
修慈心者，云何食肉。大慧，夫食肉者，身體臭穢，賢聖善士，不用親狎，是故
菩薩不應食肉。＂西方人以食肉為主，身体上經常帶有一种身臭，所以他發明了
各种各樣的香水，用香水來掩蓋身上的氣味。而過去的東方人一向以蔬食為主，
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身体上並沒有什麼怪味，所以也不需要香水來消除身臭。為什麼食肉多會体臭
呢？因為食肉多時，体內的血液就變成了酸性。而血液里所產生的有害的酸性物
質，大部分會從汗液里汾泌出來，特別是腋下的汗液汾泌出來的最多。而這些酸
性物質又是奇臭無比的，所以食肉的人會体臭。食肉者如果能減少食肉，而改為
素食，那麼他的血液漫漫變為微鹼性，便能把有害的酸性物質在血液中予以中
和，進而改變血質。所以排出來的汗水也不會有難聞的氣味了。 
 
7. 素食者体力耐久 
 我們大家有一個很普遍錯誤觀念，以為辛苦的工作須要耐久的体力，非吃大
魚大肉不可。可是許多試驗証明，素食者体力耐久。美國耶魯大學的歐文菲沙教
授以一組素食運動員，與校內精選的運動員對抗，結果表明，雖然前者未經訓練，
但其耐久力勝過後者兩倍多。 
在影壇上綽號“人猿泰山＂的約翰威斯慕拉是一位馳名世界的游泳冠軍，迭
獲世界就紀錄五十六次，隨後五年，因年事稍長，未能再創新紀錄。有一次，他
參加一間療養院游泳池開幕典禮，這時他在新池表演身手，竟獲六個新紀錄的好
成績。他之所有此驚人之舉，因為他在習期間，戒絻肉食，所有的食品都是他自
己選擇丰富的蔬菜，精力充沛，遠勝昔日食肉的時候。 
七十年代奧林匹克世運游泳冠軍茂林羅斯是一位素食者。他不但泳術名震全
球，而其素食習慣亦為世所共知。羅氏兩歲時開始素食，從未間斷。据体育界人
士講︰“羅氏游泳不但速度驚人，而且耐力特久，尤其是每次比賽時最後關頭，
速度加倍。＂羅氏具此体力，非素食何能致此。 
 一位瑞典科學家，給九位運動員作一次三天的騎單車持久力的測試。測試是
先給他們營養肉食，然後再換成高級素食。當這九位運動員食營養肉食時，他們
在單車上的持久力是 57 分鐘。當經過三天的混合營養(即肉類與蔬菜混合)時，
他們的平均持久力是 114 分鐘，以蔬食為主時，持久力是 167 分鐘。可見蔬食的
營養所產生的持久力超過肉食的三倍。 
 
8. 素食不受惡報 
 有關食肉的因果報應，在許多的大乘經中講的很多，如《涅槃經》、《楞伽
阿跋多羅寶經》、《央掘魔羅經》、《梵網,經》、《首楞嚴經》和《三世因果
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 經》等，而且許多的戒殺放生書中，也多從善惡因果來講。所以在這里就不再多
講了。 
 
9. 素食與保護生態平衡 
 人們都知道，生態平衡與人類的生命息息相關，破壞生態平衡就是走向自取
滅亡。目前人類的做法正是走向自取滅亡，工業化學的污染水源，空氣的惡化，
野生動物的捕殺，使生態已開始失去平衡，所以動物不得健康存活，以致食肉者
經常發生食物中毒事件，人身致癌率激增，為了維護健康，人們不得不改變飲食
需求。根据超市的素食傳單，英國目前有七百萬素食者，並且以每周兩千人的速
度在增長。他們吃素的主要原因有以下三种︰健康，保謢動物和環保。英國最大
的素食組織是“素食協會＂，會員有兩萬多人。他們的目的是︰促進素食，保護
動物，保護生態平衡。另外，英國廣播公司還出版一分月刊《素食雜誌》。 
 根据《但願眾生皆離苦》書中的報導，為了要供應美國人廉價的漢堡包，肉
類工業在中南美州大量毀滅雨林，每一分鐘為一百五十英畝，每小時四平方公
里，相當於每天二十二萬英畝，相當於美國峻嶺山崗的國家公圓面積，全世界每
半年消失的森林面積比丹麥國土面積還要大﹔要成長一大片雨林可能需几百
年，但要砍伐它只需要很短的時間。由於畜牧、速食工業破壞了雨林使非州雨量
大減，因為每棵樹每天可以把十加侖的水散發到空氣中，放出的氧氣可供兩百人
呼吸。根据報導，在美國，每一畝地的城市發展，導致七畝地開發為畜牧及种植
飼養畜牧的農地。若一個人改變他的飲食習慣，成為素食者，每年可以間接的保
護一畝樹林免遭砍伐。維持肉食者生存所需要的土地是維持素食者的六倍。美國
加州國際能源研究組織的主席指出︰“要穩定地球的氣候，西歐國家需要減少一
半的牛肉食量。從牛肉漢堡包改為素漢堡包，將是減少畜牧業對環球破坏的最有
效的方法。＂畜牧業的牛群所放出的乙烷廢氣比起二氧化碳造成的大氣增溫要高
二至三倍。若地球的大氣再增溫七度，則南北极冰山溶化，很多陸地就會消失在
冰河中。由以上的報導可知，素食對生態平衡是多麼重要。所以佛教徒吃素有著
特別重要的積极向上的意義。 
佛教界經常舉行放生，本來的目的是非常好的，大慈大悲，救渡眾生。但是
方法上有點錯誤，因為，從市埸上買來的鳥類魚類等動物，被關在籠中或水袋中
已很久，它們已經到了奄奄一息的地步了，即使放出去，成活的可能也很小。而
 12
  
且，這种做法同樣會助長捕捉動物的行為。所以，真正的放生應當是“放下貪心，
生起慈悲＂。佛陀講，貪是三毒之一。這里的“貪＂的概念包括很廣，貪圖口褔
是其中之一。人們大肉大魚的吃來吃去，其不知大魚大肉，既對自己的身体不好，
又不利保謢動物和環保。因此，學佛之人應當放下貪心，生起慈悲，生起智慧，
從根本上來救渡眾生，用智慧來救渡眾生。 
 
四．有關素食的其它問題 
 
10. 人們對素食的錯誤認識 
人們對素食有兩種錯誤認識，第一種是認為吃素就是節約，比如過去有許多人認
為只有窮人才吃素，因為他們買不起肉。有的人在大年初一的第一天，他就吃素，
說這是不忘本，因為在他貧窮時，過年時沒錢買肉．但是在他富有了之後，他還
保持這一傳統。 
 
有的人學佛後吃素，於是他就想，反正吃素就等於節約，所以我隨便吃一點就可
以了，不用專門調配。其實這是大錯特錯，吃素不等於節約．節約當然是好事，
但是不注意飲食的營養平衡，就會不利於健康．正確的態度是，雖然吃素了，也
要注意營養，調配好飲食，不能馬虎。每天各種蔬菜都要吃一些，攝取各種維生
素和礦物質． 
 
第二種是認為吃素會營養不良，如有人學佛吃素，怀胎生孩子時，就來問師傅，
是不是會讓孩子營養不良，所以做母親的要吃一點肉，才會放心。 
 
其實大多數的營養不良，不是因為吃素引起，而是因為不注意調配好飲食而引
起。在過去脂肪多的食品才是有營養的食品，而現在我們都知道，飲食中脂肪過
多，就會引起各種病變，所以人們盡量少吃脂肪含量大的食品，有脂肪也要去脂，
如我們常見的全去脂或半去脂牛奶，就是這種道理。而健康的人身體所需要的是
維生素和纖維，在肉類中這些含量是很少的，但是植物中卻含有大量的維生素和
纖維，所以吃以疏菜為主的素食才是健康食品。 
 
 13
 11.  素食者應注意飲食平衡 
 飲食平衡是素食者必備的常識。下面是根据英國農業部健康局發表的“平衡
健康飲食＂，由聖市超市准備的“健康飲食指導＂。每人每天的飲食應包括下面
五种︰(1)面包、谷類和土豆，(2)水果與蔬菜，(3)牛奶和各類奶制品，(4)豆類和
堅果類，(5)帶脂肪和唐類的食品。 
 (1)面包、谷類和土豆︰它包括谷類食品、面包、土豆、大米、根莖類。這
一類應為飲食的三分之一。這類食品富於纖維、維生素和礦物質，是很好的淀粉
的來源。有可能的話，盡量選擇高纖維食品，但要多喝水，并在此類食品中盡量
不外加脂肪。 
(2)水果與蔬菜包括各种新鮮的、冰凍的、罐裝的、晒干的以及果汁，此類
也應為飲食的三分之一，盡量選擇多類品种，每日不少於五類。水果與蔬菜富於
維生素和纖維，深綠色的蔬菜含鐵多，柑桔類植物中的維生素 C 可以幫助吸收
鐵。 
(3)牛奶和各類奶制品，此類食品富有蛋白質和鈣，應當适量攝取。 
(4)豆類和堅果類，它包括各种豆類和豆制品、堅果類。此類食品富有蛋白
質和維生素等，應當适量攝取。 
(5)帶脂肪和唐類的食品，它包括油炸的食品、油、甜食、餅干等。此類食
品應盡量少攝取。 
 
12. 學佛者是不是必需吃素？ 
聖嚴法師曾講過，素食是佛教鼓勵的事，但并不要求所有學佛的人一定要吃素。
因為學佛的人吃素是出於慈悲，而慈悲又以五戒中的第一條戒“不殺生＂為根
本。所以學佛的人如能吃素，那是最好的事，但是，如果因為家庭的原因，或工
作上的困難，不吃素也不要緊，但是不要再去殺生，也不可指揮或請他人殺生。
在家中，先生或太太一方學佛要吃素，而另一方不吃素，或者是子女學佛要吃素，
而父母不同意，這就很容易引起家庭矛盾，從而導致家庭不和。這時初學佛的人
就可以從吃三淨肉開始做起，同時，與另一方，先生或太太或者父母從科學的角
度多講素食的現世利益，如素食有利於健康等。這樣逐漸地就可以做到，對方不
反對你吃素。我們一定要記住，學佛的目的不是為了吃素，而吃素的目的是為了
更好的學佛。如果因為吃素而引來了更多的煩惱與家庭的不和的話，那就失去了
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學佛的意義了。 
 
四，結論 
 
 學佛可以淨化人的心靈，這是我們學佛的人的共同認識。釋迦牟尼佛說法四
十五年，從沒有離開為人類解除人心靈上的痛苦、煩惱這一宗旨，所以當一位比
丘請釋迦牟尼佛為他解答，宇宙有無邊際，宇宙是不是永恆的，身体與靈魂是一
是異等形而上學的問題時，釋迦牟尼佛說︰“比丘啊！如果一個人被毒箭所傷，
他的親戚朋友要把他送到醫生那里去治療，而此人劫說，｀我先要弄清，是誰射
的我，他是婆羅門、剎帝利、首陀羅還是吠舍种姓，他叫什名字，他的家族是什
麼，他的膚色是黑色、宗色或是金色，他是來自那一個村鎮，他所用的弓箭是用
什麼制造的？＇比丘啊，此人在未弄清任何一個問題之前，他就會死亡。＂接著
釋迦牟尼佛講到，不論你對以上形而上學的問題有任何見解，人總有生老病死，
煩惱，悲傷等6。佛的教法就是為了解除這些煩惱與痛苦的。所以釋迦牟尼佛被
稱為大醫王，傳門醫治人的心病。我們學佛時，我們心里的煩惱就會逐漸地減少，
如果再吃素的話，就會減少身体方面發病的因素，并能增加身体對疾病的抵抗
力。這樣身心健康了，自然我們的壽命也會增加。我們這里僅舉几個大家都知道
的人作例子。虛雲和尚終生吃素，世壽一百二十，淨嚴老法師終生吃素，世壽一
百。世壽八九十的吃素念佛之人比比皆是。最後僅以《慈悲經》中的一句話來作
為本文的結語，祝所有眾生幸福健康。 
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沈約《究竟慈悲論》 
 釋氏之教義本慈悲，慈悲之要全生為重。恕己因人以身觀物，欲使抱識懷知
之類。愛生忌死之群，各遂厥宜得無遺夭，而俗迷日久淪惑難變，革之一朝則疑
怪莫。設教立方每由漸致。又以情嗜所染甘腴為甚。嗜染於情尤難顛革。是故開
設三淨用申權道。及涅槃後說立言將謝。則大明隱惻貽厥將來。夫肉食蠶衣為方
未異。害命夭生事理均一。爚繭爛蛾。非可忍之痛，懸庖登，豈偏重之業。而去
取異情開抑殊典。尋波討源良有未達。漁人獻鮪，肉食同有其緣。桑妾登絲，蠶
衣共頒分，假手之義未殊。通閉之詳莫辯，訪理求宗未知所適。外典云，五畝之
宅樹之以桑，則六十者可以衣帛矣。鷂肫犬彘勿失其時。則七十者可以食肉矣。
然則五十九年已前，所衣宜布矣，六十九年已前，所食宜蔬矣。輕煖於身事既難
遺，甘滋於口又非易亡，封而為言非有優劣。宜枲麻果菜事寺義同，攘寒實腹曾
無一異，偏通繒纊當有別途，請試之言，夫聖道隆深非思不洽，仁被群生理無偏
漏。拯鹿去甚教義斯急，繒衣肉食非已則通，及晚說大典弘宣妙訓，禁肉之旨載
現於言。 
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